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บทแผเมตตาภาวนา 

อะหัง  สุขิโต โหมิ นิททุกโข    ขอขาพเจา มีสุข ปราศจากโทษ 

 อะเวโร โหมิ     ขจัดโกรธ เวรศัตรู บาปทั้งหลาย 

 อัพฺยาปชโฌ โหมิ    เปล้ืองพยาบาท ปราศจากอันตราย 

 อะนีโฆ* โหมิ     เปลงประกาย ขวนขวาย กุศลทำ 

 สุขี อัตตานัง ปะริหะรามิ   ยังอัตภาพของตน ใหเปนไป     

       ปลาบปล้ืมสุข สดใส ทุกเชาค่ำ 

สัพเพ สัตตา สุขิตา โหนตุ    แผไปยัง หมูสัตว สานสุขนำ  

สัพเพ สัตตา อะเวรา โหนตุ    เปล่ียนศัตรู คูเวรกัน ปนเมตตา 

สัพเพ สัตตา อัพฺยาปชฌา โหนตุ   ขอสรรพสัตว ทั้งหลาย คลายพยาบาท 

สัพเพ สัตตา อะนีฆา* โหนตุ   จงอยาพลาด ทางบุญ กุศลชา 

สัพเพ สัตตา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ  สัตวทั้งผอง ประคอง อัตตา พา-      

       ใหเปนสุข ถวนหนา สวัสดี  (เมตตา) 

สัพเพ สัตตา สัพพะทุกขา ปะมุญจันตุ  ขอใหเพื่อน ทุกคน พนกองทุกข (กรุณา) 

สัพเพ สัตตา ลัทธะสัมปตติโต มา วิคัจฉันตุ อยาไดถูก พรากสมบัติ เคยสักขี (มุทิตา) 

สัพเพ สัตตา กัมมัสสะกา กัมมะทายาทา กัมมะโยนิ กัมมะพันธุ กัมมะปะฏิสะระณา 

       อยูที่ใคร ใฝทำ กรรมช่ัว-ดี 

ยัง กัมมัง กะริสสันติ, กัลฺยาณัง วา ปาปะกัง วา ตัสสะ ทายาทา ภะวิสสันติ 

       ยอมจักมี วิบากกลับ ไดรับเอยฯ  (อุเบกขา) 

—————————————————————- 

*ความหมายของคำวา อนีฆะ :  น+ นีฆ + อปจจัย นตฺถิ ตสฺส นีโฆติ อนีโฆ (ตุลยาทิกรณพหุพพิหิสมาส) 

นีฆ คือความทุกขเพราะอำนาจกิเลส       อนีฆ จึงหมายถึงไมมีทุกขใจ (ในบทสวดมนตจึงเอา นิททุกขา เปนทุกขกาย) 

สวน นีฆ  มีที่มาจาก ๓ ธาตุ ดังน้ี 

๑) นีฆ มาจาก น+อีห แปลง ห เปน ฆ 

    นตฺถิ อธิคมนตฺถํ อีหา เอตฺถาติ นีโฆ (สตฺตมีตุลยาทิกรณพหุพพิหิสมาส) 

    อีหา:ความขวนขวาย ไมมี (เพื่อที่จะบรรลุธรรม) ในที่น้ัน เหตุน้ัน ที่น้ัน ช่ือวา นีโฆ (ที่ไมมีความขวนขวายเพื่อบรรลุธรรม) 

๒) นีฆ มาจาก นิ+ หน หึสายํ +ณ แปลง ห เปน ฆ 

    นิหนฺติ ปฺุญํ หึสตีติ นีโฆ 'เบียดเบียนบุญ' 

๓) นีฆ มาจาก น + หน คติยํ +ณ แปลง อ ที่ น เปน อี แปลง หน เปน ฆ 

    ปฺุญํ น หนติ น คจฺฉตีติ นีโฆ ‘ไมถึงบุญ' 
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Reflection on Universal Well-Being  
[Now let us chant the reflections on universal well-being.] 

[May I abide in well-being,] 
In freedom from affliction, 
In freedom from hostility, 
In freedom from ill-will, 
In freedom from anxiety, 
And may I maintain well-being in myself. 

May everyone abide in well-being, 
In freedom from hostility, 
In freedom from ill-will, 
In freedom from anxiety, and may they 
Maintain well-being in themselves………………………………. (loving kindness) 

May all beings be released from all suffering……..……… (compassion) 

And may they not be parted from the good fortune  
they have attained……………………………………………………….. (sympathetic joy) 

When they act upon intention, 
All beings are the owners of their action  
and inherit its results. 
Their future is born from such action,  
companion to such action, 
And its results will be their home. 
All actions with intention, 
Be they skillful or harmful — 
Of such acts they will be the heirs…………………………………… (equanimity) 

3



    รักน้ันหรือ คือสิ่งใด? 

ศรัทธา       รักมั่นศรัทธา จงรัก รักชาติ รักสถาบัน 

สทฺทหนลกฺขณา,    มีการต้ังไวดี  เปนลักษณะ,   

โอกปฺปนลกฺขณา วา    หรือ  มีการเช่ือมั่น  เปนลักษณะ 

สมฺปสาทนรสา,    มีอันยังสัมปยุตธรรมใหผองใส  เปนกิจ, 

ปกฺขนฺทนรสา วา    หรือ  มีการแลนไปขางหนา  เปนกิจ 

อกาฬุสฺสิยปจฺจุปฺานา,    มีการไมขุนมัว   เปนผลปรากฏ,   

อธิมุตฺตปจฺจุปฺานา วา    หรือ  มีการนอมใจเช่ือ  เปนผลปรากฏ 

สทฺเธยฺยวตฺถุปทฺานา,   มีวัตถุพึงเช่ือ  เปนเหตุใกลใหเกิด  

โสตาปตฺติยงฺคปทฺานา วา    หรือมีโสตาปตติยังคะ เปนเหตุใกลใหเกิด 

อโทสะ           รักทนได  รักสงบ 

อจณฺฑิกฺกลกฺขโณ,    มีความไมดุราย  เปนลักษณะ,  

อวิโรธลกฺขโณ  วา    หรือ  มีความไมพิโรธ  เปนลักษณะ  

อาฆาตวินยรโส,    มีอันกำจัดความอาฆาต  เปนกิจ,  

ปริฬาหวินยรโส  วา    หรือ  มีอันกำจัดความเรารอน  เปนกิจ 

โสมฺมภาวปจฺจุปฺาโน   มีความรมเย็น  เปนผลปรากฏ 

โยนิโสมนสิการปทฺาโน   มีโยนิโสมนสิการ  เปนเหตุใกลใหเกิด      

เมตตา *       รักเพ่ือน 

เมชฺชตีติ เมตฺตา, สิเนหตีติ อตฺโถ. ช่ือวา  เมตตา  เพราะอรรถวา  รักใคร คือ เสนหา. 

มิตฺเต  วา  ภวา,  มิตฺตสฺส  วา  เอสา  ปวตฺตีติ  เมตฺตา.   อีกอยางหน่ึง  ช่ือวา  

เมตตา  เพราะอรรถวา  ธรรมน้ีมีในมิตรหรือวายอมเปนไปเพื่อมิตร. 

หิตาการปฺปวตฺติลกฺขณา   มีความเปนไปในอาการเกื้อกูล  เปน 

ลักษณะ 

หิตูปสํหารรสา,    มีอันนำประโยชนเขาไปให  เปนกิจ, 

อาฆาตวินยรสา  วา    หรือ  กำจัดอาฆาต  เปนกิจ 

โสมฺมภาวปจฺจุปฺานา    มีความสงบเย็น  เปนผลปรากฏ 

สตฺตมนาปภาวทสฺสนปทฺานา         มีอันเห็นสัตวเปนที่รักเปนเหตุใกลใหเกิด 

*เปนขอแรกของพรหมวิหารที่จะพัฒนาไปสูกรุณา มุทิตา และอุเบกขา หรือรักแบบผูใหญ 

รักของพอแมที่มีตอลูก รักแบบพรหม 
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ฉันทะ          รักงาน  รักเรียนรู 

ฉนฺโทติ  กตฺตุกมฺยตา  ฉนฺโท. ความพอใจใครเพื่อจะทำ  ช่ือวา  ฉันทะ. 
 

 กตฺตุกมฺยตาลกฺขโณ    มีความเปนผูใครเพื่อจะทำ  เปนลักษณะ 

อารมฺมณปริเยสนรโส    มีอันแสวงหาอารมณ  เปนกิจ 

อารมฺมเณน อตฺถิกตาปจฺจุปฺาโน  มีการตองการอารมณ  เปนผลปรากฏ 

ตเทวสฺส  ปทฺาโน    อารมณน้ันแหละ เปนเหตุใกลของฉันทะ 

น้ัน 

(ธรรมฉันทะ goodwill ชอบธรรม, กามฉันทะ ชอบลาย, พยาบาทฉันทะ ill will ชอบทำลาย) 

โลภะ        รักตัณหา  รักแฟน 

ลุพฺภตีติ  โลโภ.  ช่ือวา  โลภะ  เพราะอรรถวา  อยากได. 

ลุพฺภนฺติ  เตน,  สยํ  วา  ลุพฺภติ,  ลุพฺภนมตฺตเมว  วา  ตนฺติ  โลโภ.     

ช่ือวาโลภะเพราะอรรถวาเปนเหตุใหอยากได หรืออยากไดเอง หรือเปนเพียงความ

อยากไดเทาน้ัน. 

อารมฺมณคฺคหณลกฺขโณ   มีการยึดอารมณ  เปนลักษณะ  

อภิสงฺครโส     มีความติดของ   เปนกิจ 

อปริจาคปจฺจุปฺาโน    มีการไมบริจาค  เปนผลปรากฏ 

สฺโชนิยธมฺเมสุ  อสฺสาท-   มีการเห็นความนาเพลินใจในธรรมอัน 

ทสฺสนปทฺาโน    เปนที่ต้ังแหงสังโยชน เปนเหตุใกลใหเกิด 

คนกตัญ,ู ผูรูคุณ      รักกตัญ ู รักบุพการี 

กตํ อุปการํ ชานาติ สีเลนาติ กตฺ ูผูรูอุปการะที่คนอ่ืนทำแลวแกตนโดยปกติ  

(กต บทหนา ญา ธาตุในความหมายวารู รู ปจจัย, ซอน ญ, ลบที่สุดธาตุและ ร 

กตเวทีบุคคล, ผูยังบุคคลใหซึ่งรูอุปการะคุณอันบุคคลอ่ืนกระทำแลวแกตน 

กตํ ปากฏํ กตฺวา วิทติ ชานาตีติ กตเวที ผูรูอุปการะที่ทานทำแลวทำใหปรากฏ  

(กต บทหนา วิท ธาตุในความหมายวารู ณี ปจจัย, พฤทธิ์ อิ เปน เอ) 
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มหาเมตตาใหญ 

 เอวัมเม สุตังฯ เอกัง สะมะยัง ภะคะวา สาวัตถิยัง วิหะระติ เชตะวะเน  
อะนาถะปณฑิกัสสะ อาราเม ฯ ตัตระ โข ภะคะวา ภิกขู อามันเตสิ ภิกขะโวติ ฯ  
ภะทันเตติ เต ภิกขู ภะคะวะโต ปจจัสโสสุง ภะคะวา เอตะทะโวจะ ฯ 

เมตตายะ ภิกขะเว เจโตวิมุตติยา อาเสวิตายะ ภาวิตายะ พะหุลีกะตายะ 
ยานีกะตายะ วัตถุกะตายะ อะนุฏฐิตายะ ปะริจิตายะ สุสะมารัทธายะ เอกาทะ- 
สานิสังสา ปาฏิกังขา ฯ กะตะเม เอกาทะสะ ฯ สุขัง สุปะติ สุขัง ปะฏิพุชฌะติ 
นะ ปาปะกัง สุปนัง ปสสะติ ฯ มะนุสสานัง ปโย โหติ ฯ อะมะนุสสานัง 
ปโย โหติ ฯ เทวะตา รักขันติฯ นาสสะ อัคคิ วา วิสัง วา สัตถัง วา กะมะติ ฯ 
ตุวะฏัง จิตตัง สะมาธิยะติ ฯ มุขะวัณโณ วิปปะสีทะติ ฯ อะสัมมุฬโห กาลัง 
กะโรติ ฯ อุตตะริง อัปปะฏิวิชฌันโต พรหมะโลกูปะโค โหติ ฯ 
 เมตตายะ ภิกขะเว เจโตวิมุตติยา อาเสวิตายะ ภาวิตายะ พะหุลีกะตายะ 
ยานีกะตายะ วัตถุกะตายะ อะนุฏฐิตายะ ปะริจิตายะ สุสะมารัทธายะ อิเม 
เอกา ทะสานิสังสา ปาฏิกังขา ฯ 

 อัตถิ อะโนธิโส ผะระณา เมตตาเจโตวิมุตติ, อัตถิ โอธิโส ผะระณา 
เมตตาเจโตวิมุตติ, อัตถิ ทิสา ผะระณา เมตตาเจโตวิมุตติ ฯ  

 กะตีหากาเรหิ อะโนธิโส ผะระณา เมตตาเจโตวิมุตติ ?  
กะตีหากาเรหิ โอธิโส ผะระณา เมตตา เจโตวิมุตติ ?  
กะตีหากาเรหิ ทิสา ผะระณา เมตตาเจโตวิมุตติ ?  

 ปญจะหากาเรหิ อะโนธิโส ผะระณา เมตตาเจโตวิมุตติ ฯ  
สัตตะหากาเรหิ โอธิโส ผะระณา เมตตาเจโตวิมุตติ ฯ  
ทะสะหากาเรหิ ทิสา ผะระณา เมตตาเจโตวิมุตติ ฯ 
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 กะตะเมหิ ปญจะหากาเรหิ อะโนธิโส ผะระณา เมตตาเจโตวิมุตติ ? 
สัพเพ สัพตา อะเวรา อัพ๎ยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
สัพเพ ปาณา อะเวรา อัพ๎ยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
สัพเพ ภูตา อะเวรา อัพ๎ยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
สัพเพ ปุคคะลา อะเวรา อัพ๎ยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
สัพเพ อัตตะภาวะปะริยาปนนา อะเวรา อัพ๎ยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง 
  ปะริหะรันตูติ ฯ  
 อิเมหิ ปญจะหากาเรหิ อะโนธิโส ผะระณา เมตตาเจโตวิมุตติ ฯ 

 กะตะเมหิ สัตตะหากาเรหิ โอธิโส ผะระณา เมตตาเจโตวิมุตติ ? 
สัพพา อิตถิโย อะเวรา อัพ๎ยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
สัพเพ ปุริสา อะเวรา อัพ๎ยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
สัพเพ อะริยา อะเวรา อัพ๎ยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
สัพเพ อะนะริยา อะเวรา อัพ๎ยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
สัพเพ เทวา อะเวรา อัพ๎ยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
สัพเพ มะนุสสา อะเวรา อัพ๎ยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
สัพเพ วินิปาติกา อะเวรา อัพ๎ยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตูติ ฯ 
 อิเมหิ สัตตะหากาเรหิ โอธิโส ผะระณา เมตตาเจโตวิมุตติ ฯ 

 กะตะเมหิ ทะสะหากาเรหิ ทิสา ผะระณา เมตตาเจโตวิมุตติ ? 
สัพเพ ปุรัตถิมายะ ทิสายะ สัตตา อะเวรา อัพ๎ยาปชฌา อะนีฆา  
สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ สัพเพ ปจฉิมายะ ทิสายะ สัตตา อะเวรา 
อัพ๎ยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ สัพเพ อุตตะรายะ 
ทิสายะ สัตตา อะเวรา อัพ๎ยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
สัพเพ ทักขิณายะ ทิสายะ สัตตา อะเวรา อัพ๎ยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง 
ปะริหะรันตุ ฯ สัพเพ ปุรัตถิมายะ อะนุทิสายะ สัตตา อะเวรา อัพ๎ยาปชฌา 

7



อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ สัพเพ ปจฉิมายะ อะนุทิสายะ สัตตา 
อะเวรา อัพ๎ยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ สัพเพ 
อุตตะรายะ อะนุทิสายะ สัตตา อะเวรา อัพ๎ยาปชฌา อะนีฆา 
สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ สัพเพ ทักขิณายะ อะนุทิสายะ สัตตา อะเวรา 
อัพ๎ยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ สัพเพ เหฏฐิมายะ 
ทิสายะ สัตตา อะเวรา อัพ๎ยาปชฌา อะนีฆา สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ ฯ 
สัพเพ อุปะริมายะ ทิสายะ สัตตา อะเวรา อัพ๎ยาปชฌา อะนีฆา 
สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตูติ ฯ  
 อิเมหิ ทะสะหากาเรหิ ทิสา ผะระณา เมตตาเจโตวิมุตติ ฯ 

อานิสงสเมตตา 

 หันทะ มะยัง เมตตาเอกาทะสานิสังสะ คาถาโย ภะณามะ เส  

เมตตายะ ภิกขะเว เจโตวิมุตติยา 
ดูกอนภิกษุทั้งหลาย  
เมตตาอันเปนไปเพื่อความหลุดพนแหงจิตนี้  
อาเสวิตายะ ภาวิตายะ  
อันบุคคลบำเพ็ญจนคุนแลว ทำใหมากแลว  
พะหุลีกะตายะ ยานีกะตายะ  
ทำใหมากคือชำนาญ ใหเปนยวดยานของใจ  
วัตถุกะตายะ อะนุฏฐิตายะ  
ทำใหเปนที่อยูของใจ ตั้งไวเปนนิตย  
ปะริจิตายะ สุสะมารัทธายะ  
อันบุคคลสั่งสมอบรมแลว บำเพ็ญดีแลว  
เอกาทะสานิสังสาปาฏิกังขา 
ยอมมีอานิสงสสิบเอ็ดประการ  
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กะตะเม เอกาทะสะ ? 
อานิสงสสิบเอ็ดประการอะไรบาง ? 
(๑) สุขัง สุปะติ  
      คือผูเจริญเมตตาจิตนั้น หลับอยูก็เปนสุขสบาย  
(๒) สุขัง ปะฏิพุชฌะติ  
      ตื่นขึ้นก็เปนสุขสบาย  
(๓) นะ ปาปะกัง สปุนัง ปสสะติ  
       ไมฝนราย  
(๔) มะนุสสานัง ปโย โหติ  
       เปนที่รักของเหลามนุษยทั้งหลาย  
(๕) อะมะนุสสานัง ปโย โหติ  
       เปนที่รักของเหลาอมนุษยทั่วไป  
(๖) เทวะตารักขันติ  
       เทวดายอมคุมครองรักษา  
(๗) นาสสะ อัคคิ วาวิสัง วาสัตถัง วากะมะติ  
       ไฟก็ดียาพิษก็ดีศัสตราก็ดี ยอมทำอันตรายไมได  
(๘) ตุวะฏัง จิตตัง สะมาธิยะติ  
      จิตยอมเปนสมาธิไดรวดเร็ว  
(๙) มุขะวัณโณ วิปปะสีทะติ  
      ผิวหนายอมผองใส  
(๑๐) อะสัมมุฬ๎โห กาลัง กะโรติ  
        เปนผูไมลุมหลงทำกาลกิริยาตาย  
(๑๑) อุตตะริง อัปปะฏิวิชฌันโต  
พรัหมะโลกูปะโค โหติ  
       เมื่อยังไมบรรลุคุณวิเศษอันยิ่งๆ ขึ้นไป  
        ยอมเปนผูเขาถึงพรหมโลกแล  
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เมตตายะ ภิกขะเว เจโตวิมุตติยา 
ดูกอนภิกษุทั้งหลาย  
เมตตาอันเปนไปเพื่อความหลุดพนแหงจิตนี้  
อาเสวิตายะ ภาวิตายะ  
อันบุคคลบำเพ็ญจนคุนแลว ทำใหมากแลว  
พะหุลีกะตายะ ยานีกะตายะ  
ทำใหมากคือชำนาญ ใหเปนยวดยานของใจ  
วัตถุกะตายะ อะนุฏฐิตายะ  
ทำใหเปนที่อยูของใจ ตั้งไวเปนนิตย  
ปะริจิตายะ สุสะมารัทธายะ  
อันบุคคลสั่งสมอบรมแลว บำเพ็ญดีแลว  
อิเม เอกาทะสานิสังสาปาฏิกังขา 
ยอมมีอานิสงสสิบเอ็ดประการ  
อิติ  
อยางนี้แล  

กัลยาณมิตรธรรม 7 

 องคคุณของกัลยาณมิตร, คุณสมบัติของมิตรดีหรือมิตรแท คือทานที่คบหรือ
เขาหาแลวจะเปนเหตุใหเกิดความดีงามและความเจริญ ในที่นีมุ้งเอามิตรประเภท
ครูหรือพี่เลี้ยงเปนสําคัญ 

1. ปโย นารัก ในฐานเปนที่สบายใจและสนิทสนม ชวนใหอยากเขาไปปรึกษา 
          ไตถาม  
2. ครุ นาเคารพ ในฐานประพฤติสมควรแกฐานะ ใหเกิดความรูสึกอบอุนใจ เปนที่ 
        พึ่งได และปลอดภัย 
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3. ภาวะนีโย นาเจริญใจ หรือนายกยอง ในฐานทรงคุณคือความรูและภูมิปญญา 
                 แทจริง ทั้งเปนผูฝกอบรมและปรับปรุงตนอยูเสมอ ควรเอาอยาง  
    ทําใหระลึกและเอยอางดวยซาบซึ้งภูมิใจ 
4. วัตตา จะ รูจักพูดใหไดผล รูจักชี้แจงใหเขาใจ รูวาเมื่อไรควรพูดอะไรอยางไร  
    คอยใหคําแนะนําวากลาวตักเตือน เปนที่ปรึกษาที่ดี 
5. วะจะนักขะโม อดทนตอถอยคํา คือ พรอมที่จะรับฟงคําปรึกษา ซักถาม 
          คําเสนอ และวิพากษวิจารณ อดทนฟงได ไมเบื่อ ไมฉุนเฉียว  
6. คัมภีรัญจะ กะถัง กัตตา แถลงเรื่องล้ําลึกได สามารถอธิบายเรื่องยุงยากซับ- 
         ซอนใหเขาใจ และใหเรียนรูเรื่องราวที่ลึกซึ้งยิ่งขึ้นไป 
7. โน จัฏฐาเน นิโยชะเย ไมชักนําในอฐาน คือ ไมแนะนําในเรื่องเหลวไหล หรือ 
      ชักจูงไปในทางเสื่อมเสีย  

Kalyānamitta-dhamma: Qualities of a good friend 

1 Piyo: lovable; endearing 
2 Garu: esteemable; respectable; venerable 
3 Bhāvanīyo: adorable; cultured; emulable 
4 Vattā ca: being a counsellor 
5 Vacanakkhamo: being a patient listener 
6 Gambhīrañca kathaṃ kattā: able to deliver deep discourses or  
       to treat profound subjects 
7 No caṭṭhāne niyojaye: never exhorting groundlessly;  
           not leading or spurring on to a useless end 
———————————————————————————————————————————————————————————— 

  “May I be well. 
    May I be kind.  
      May I be wise. 
        May I be free.” 
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จตุรัปปมัญญา 
หันทะ มะยัง จะตุรัปปะมัญญาโอภาสะนัง กะโรมะ เส 

เมตตา สะหะคะเตนะ เจตะสา เอกัง ทิสัง ผะริต๎วา วิหะระติ  
ตะถา ทุติยัง ตะถา ตะติยัง ตะถา จะตุตถัง อิติ อุทธะมะโธ ติริยัง  
สัพพะธิ สัพพัตถะตายะ สัพพาวันตัง โลกัง เมตตา สะหะคะเตนะ  
เจตะสา วิปุเลนะ มะหัคคะเตนะ อัปปะมาเณนะ อะเวเรนะ  
อัพยาปชเฌนะ ผะริต๎วา วิหะระติ  

กะรุณา สะหะคะเตนะ เจตะสา เอกัง ทิสัง ผริต๎วา วิหะระติ  
ตะถา ทุติยัง ตะถา ตะติยัง ตะถา จตุตถัง อิติ อุทธะมะโธ ติริยัง  
สัพพะธิ สัพพัตถะตายะ สัพพาวันตัง โลกัง กะรุณา สะหะคะเตนะ  
เจตะสา วิปุเลนะ มะหัคคะเตนะ อัปปะมาเณนะ อะเวเรนะ  
อัพยาปชเฌนะ ผะริต๎วา วิหะระติ  

มุทิตา สะหะคะเตนะ เจตะสา เอกัง ทิสัง ผะริต๎วา วิหะระติ  
ตะถา ทุติยัง ตะถา ตะติยัง ตะถา จะตุตถัง อิติ อุทธะมะโธ ติริยัง  
สัพพะธิ สัพพัตถะตายะ สัพพาวันตัง โลกัง มุทิตา สะหะคะเตนะ  
เจตะสา วิปุเลนะ มะหัคคะเตนะ อัปปะมาเณนะ อะเวเรนะ  
อัพยาปชเฌนะ ผะริต๎วา วิหะระติ  

อุเปกขา สะหะคะเตนะ เจตะสา เอกัง ทิสัง ผะริต๎วา วิหะระติ  
ตะถา ทุติยัง ตะถา ตะติยัง ตะถา จะตุตถัง อิติ อุทธะมะโธ ติริยัง  
สัพพะธิ สัพพัตถะตายะ สัพพาวันตัง โลกัง อุุเปกขา สะหะคะเตนะ  
เจตะสา วิปุเลนะ มะหัคคะเตนะ อัปปะมาเณนะ อะเวเรนะ  
อัพยาปชเฌนะ ผะริต๎วา วิหะระตีติ  
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จตุรัปปมัญญา 
แผพรหมวิหารสี่ไปในทิศทั้งปวง  

มีเมตตาจิตแผไป ตลอดทิศที่ ๑ ทิศที่ ๒ ทิศที่ ๓ ทิศที่ ๔ ทิศเบื้องบน ทิศเบื้องลาง 
ทิศโดยรอบ แผไปตลอด ทั่วโลกทุกหมูเหลา ในที่ทุกสถาน ดวยเมตตาจิตอัน
ไพบูลย เปนมหัคคตะ ไมมีประมาณ ไมมีเวร ไมมีความเบียดเบียน ดังนี้อยู 
(กรุณา/ มุทิตา/ อุเบกขา)  

เมตตา (ความรัก ปรารถนาดีอยากใหเขามีความสุข)  
ขาศึกใกล = ราคะ สิเนหา ;  
ขาศึกไกล = พยาบาท คือความขัดเคืองไมพอใจ  

กรุณา (ความสงสาร คิดชวยใหพนทุกข)  
ขาศึกใกล = โทมนัส คือความโศกเศราเสียใจ ;  
ขาศึกไกล = วิหิงสา เบียดเบียน  

มุทิตา (ความยินดี ในเมื่อผูอื่นอยูดีมีสุข)  
ขาศึกใกล = โสมนัส (เชนดีใจวาตนจะพลอยไดรับประโยชน) ;  
ขาศึกไกล = อรติ คือความไมยินดี ไมใยดี ริษยา  

อุเบกขา (ความวางใจเปนกลาง อันจะใหดำรงอยูในธรรมตามที่พิจารณา  
เห็นดวยปญญา)  
ขาศึกใกล = อัญญาณุเบกขา (เฉยไมรูเรื่อง เฉยโง เฉยเมย) ;  
ขาศึกไกล = ราคะ (ความใคร) และปฏิฆะ (ความเคือง) หรือ ชอบใจและขัดใจ  
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Suffusion With the Divine Abidings  
[Now let us make the Four Boundless Qualities shine forth.] 

[I will abide] pervading one quarter with a heart imbued with loving-
kindness; Likewise the second, likewise the third, likewise the fourth; 
So above and below, around and everywhere; and to all as to myself. 
I will abide pervading the all-encompassing world with a heart 
imbued with loving-kindness; abundant, exalted, immeasurable,  
without hostility, and without ill-will. 

I will abide pervading one quarter with a heart imbued with compassion; 
Likewise the second, likewise the third, likewise the fourth; 
So above and below, around and everywhere; and to all as to myself. 
I will abide pervading the all-encompassing world with a heart 
imbued with compassion; abundant, exalted, immeasurable,  
without hostility, and without ill-will. 

I will abide pervading one quarter with a heart imbued with gladness; 
Likewise the second, likewise the third, likewise the fourth; 
So above and below, around and everywhere; and to all as to myself. 
I will abide pervading the all-encompassing world with a heart 
imbued with gladness; abundant, exalted, immeasurable,  
without hostility, and without ill-will. 

I will abide pervading one quarter with a heart imbued with equanimity; 
Likewise the second, likewise the third, likewise the fourth; 
So above and below, around and everywhere; and to all as to myself. 
I will abide pervading the all-encompassing world with a heart 
imbued with equanimity; abundant, exalted, immeasurable,  
without hostility, and without ill-will.
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